VYZIVA CLOVEKA

PhDr. Leona Muzikova, Ph.D.

Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi

WHO doporucuje, aby vychova ke zdraveé vyzive,
jakozto kazdodennimu zdroji zivota, se stala slozkou
vzdelavani na vsech urovnich skolského systému.

» vyzivova (nutri¢ni) gramotnost



Doporucené studijni materialy:

http://pav. rvfp .cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vy
Ziva_web.pd

O BLATNA a kol. Vyziva na zacatku 21. stoleti. Praha : Spole¢nost pro
vyzivu, 2005

o MUZIK, V. (ed.). Vyzwa a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na
zakladni $kole. Brno : Paido, 2007.



http://pav.rvp.cz/
http://www.viscojis.cz/teens/
http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.vyzivaspol.cz/
http://www.szu.cz/
http://www.vimcojim.cz/
http://www.bezpecnostpotravin.cz/

VyzZiva

O strava - fyziologicka potreba

0 vnejsi faktor prostredi, uplatnuje se pfi vzniku,
ale | prevenci onemocneni, asi ze 40 % (Tiaskal)

o rizilkow faktor i protektivni (ochranny) faktor zivotniho
stylu

= nevhodna vyziva se vyznamné podili na vzniku
chronickych neinfekcnich onemocnenich (drive
nazyvanych civilizacnich nemoci) a na umrtnosti

Poznamka:

Na snizeni nemocnosti a umrtnosti na nemoci srdce a cev ve
vyspelych zemich sveta se podilelo zejmena ovlivneni vyzivy a
dalsich faktoru (koureni).



Vyziva ve vztahu k chronickym
neinfekCnim nemocem je typicka:

O nadmeérnym energetickym prijmem, vysokym
prijmem tukd (nasycenych mastnych kyselin, trans
nenasycenych mastnych kyselin - TFA), cukru, soli,
alkoholu

= nadbytek - slazené napoje, slane potraviny (konvenience,

dochucovadla, pecivo), sladkosti, uzeniny, smazené
pokrmy...

o nedostatkem nenasycenych mastnych kyselin
(rostlinné oleje, rybi tuk), komplexnich sacharidu a
vlakniny, vitaminu a minerdlnich latek

= nedostatek - ovoce a zelenina, rybi pokrmy, celozrnné

potraviny, orechy a olejnata semena (kvalitni oleje olivovy,
repkovy),...




Nepftiznivy vliv vyZivy na zdravi

O

vysoky energeticky prijem, vysoky prijem nevhodnych
tukl a nizky pfijem vlakniny jsou spojovany s rizikem
rakoviny tlusteho streva a konecniku, prsu, delohy a vajecniku

vysoky prijem soli je sgo_}ovén se vznikem vysokého
krevniho tlaku, rakoviny zaludku

nadmérny energeticky prijem je spojovan s obezitou, ktera
je soucasne rizikovym faktorem srdecne-cévnich onemocneni,
cevni onemocneni mozku, diabetes melitus II. t

pu
»»metabolicky syndrom (syndrom X), zhorsuje 3ﬁloubm’ obtize,
zubni kaz

nedostatecnou konzumaci ovoce a zeleniny se snizuje
ochranny (Erotek_tlvpl) ucinek vitaminu C, A, E u
rakovinoveho bujeni

dlalél' onemocneni - osteoporoza (nedostatek vapniku), DNA,
alergie, ...

= Pozndmka: nadbytek energie ve stravé, nevhodnych tukd, cukru, soli_
ovlivhuje zdravi mnohem vice nez casto obavane aditivni latky tzv. , ecka".



Nepfiznivy vliv vyZivy na zdravi

o  Nasycené tuky (zZivocisné), trans nenasycené tuky, zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi a podili se proto na vzniku aterosklerozy, a jejich
organovych projevu (ischemicka choroba srdce a cév, nejzndmé&jsim projevem
je infarkt myokardu a cévni mozkova prihoda).

o  Také fruktoza (vysoko-fruktdzovy kukuricny sirup, fruktdézo-glukozovy sirup)
zvysuje riziko aterosklerdzy.

m Poznamka: v CR cca 50 % Umrti na kardiovaskuldrni onemocnéni
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Zasady spravné vyzivy

Spravna vyziva = prijem potravy + pohybova aktivita

O Spravna vyziva je takova vyziva, ktera télu zajisti
pravidelny a dostatecny prisun energie a vsech
zivin, které jsou duleZité pro zdravy rust a vyvoj
organizmu a tim slouzi k udrzeni dobre kondice
po cely zivot.

O Spravna strava je vzdy pestra a pravidelna (5
dennich jidel) a zaroven pripravena podle vSech
hygienickych zasad a pravidel.




Zasady spravné vyzivy (pohybu)

o PRAVIDELNOST
o PESTROST
o PRIMERENOST
o PRIPRAVA
o PRAVDIVOST
o PITNY REZIM

kvalitni
potravina

m viz PAV (Pohyb a vyziva)

= http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_mate
rialy/1_pohyb_a_vyziva_web.pdf

PRIJEM




1. PRAVIDELNOST

O

Jist priblizné 5krat denné. Jednotliva jidla by od sebe neméla

byt ¢asové vzdalena vice nez 3 hodiny. Pro organismus neni
dobré hladoveéni, ale ani neustalé pojidani.

Pravidelnost je dobra také ve frekvenci konzumace urcitych potravin
(zelenina a ovoce 5krat dennég, rybi pokrm - dvakrat tydné€, lusténiny
minimalné jednou).

Stravou jsou do téla privadény ziviny. Po vstrebani jsou vyuzity jako zdroj
energie, slouzi ke stavbé tkani, vytvari se z nich biologicky vyznamné latky
(napr. hormony, enzymy, bilkoviny) nebo se ukladaji do zasoby. Energii télo
ziskava ze sacharidy, tukd a bilkovin. Pro spravné hospodafeni s energii je
duleZity pravidelny a pfimé&feny pfivod energie. Pokud je télo vystaveno
hladu, reaguje snizenim vydeje energie a naslednym zvysenym ukladanim
energie pri privodu stravou.
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1. PRAVIDELNOST

DOSPELY DITE SKOLNIHO VEKU

2.veCere

snidané

snidané

Svdcina syaiing

svacina svatina

obéd obéd

Obr. 5 Pomémé rozdéleni energie v pribéhu dne

Druhd vecere je dobrd pro déti s vvE§i pohybovou aktivitou nebo v obdobi ryvchlého ristu, neni viak nezbytnd.




2. PESTROST

o Pestrost je ukazatelem kvality
nasi vyzivy. Diky ni nehrozi
nedostatek ani nadbytek
sacharidd, tukd, bilkovin,
vitaminu, mineralnich latek ci
jinych zivin a je zcela zbytecné
uzivat jakékoli vitaminové nebo
jiné doplnky stravy.

O Pestrost se tyka jednotlivych
potravinovych skupin i zdrojd
Zivin (ovoce a zeleniny rlznych
barev, rizné druhy peciva a
ptiloh, mléko z rdznych
mlékaren...)




2. PESTROST

o Potravinova pyramida

O s vybérem stravy nam
pomaha potravinova pyramida
— oficialni doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi
(2005)

o graficky znazornuje vyzivova
doporuceni (v jakém poméru
a mnozstvi by se mély v
celodenni strave vyskytovat
potraviny z jednotlivych
potravinovych skupin)

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci



2. PESTROST

O Pyramida vyzivy pro déti

O

(L. Muzikova, V. Brezkova, 2014)

pro dobre sloZzenou stravu plati, ze
hlavni jidla (snidané, obéd, vecere)
jsou slozena ze vSech pater pyramidy
(u déti i svacdiny)

1. patro — ddraz na piti vody

2. patro - hlavni podil sacharidy =
hlavni zdroj energie, (vitaminy skupiny
B, vlaknina, mineralni latky), pestrost v
ramci potravinové skupiny

3. patro - 5 porci ovoce a zeleniny,
cerstvé i tepelné zpracované, (vlaknina,
vitamin C, mineralni latky, bioaktivni
latky)

4. patro - mlécné vyrobky, vejce,
libové maso, tucnéjsi ryby, lusténiny,
ofechy a olejnata semena - vyznamné
zdroje bilkovin a dalSich Zivin (Fe, I,
vitamin D, nenasycenych mastnych
kyselin)

vrchol - ochuceni (osladit, osolit, pridat
tuk)
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2. PESTROST

o Mléko

MIéko a mlécné vyrobky maji vysokou vyzivovou hodnotu: zdroj velmi
kvalitnich bilkovin, vitaminu A, D, vitaminG B (B2, B12), E, vapniku (dobfe
vyuzitelného), hoi¢iku, jodu, zinku, fosfolipidd (pGsobi preventivné, snizuji hladinu
cholesterolu - lecitin).

Mléko obsahuje ze sacharidud laktézu, ktera je ptic¢inou travicich potizi u lidi s
laktozovou intoleranci (nesnasenlivosti laktozy). Laktozova intolerance neni
nemoc (vyskytuje se v CR asi u 10 % dospélé populace). Problémy souvisi s
mirou tolerance laktdézy (mlécného cukru), ktera je v tenkém streve stépena
enzymem laktazou. Produkce enzymu je nékdy nedostatecna a vétsi prijem
laktézy mUZe zpUsobit potize. Kysané mlééné vyrobky a syry oproti mléku
obsahuji laktozy jen velmi malo a jsou vétSinou dobre tolerovany.

Naopak u alergie na bilkovinu kravského mléka je nutné vyloucit mléko i
mlé&né vyrobky zcela. I stopové mnozstvi mize zplsobit vazné alergické
projevy. (Vyskytuje se u déti do 3 let ve 2 - 5 %, u dospélych asi u 1 %.)



2. PESTROST

o Vapnik
= Mezi hlavni zdroje vapniku patfi mléko a mlécné vyrobky,

sardinky s kostmi, brukvowta zelenina (kapusta, brokolice aj.)
a mak. Vapnik je duIeZ|ty pro mnoho metabollckych funkci
(nervosvalovy prenos), kosti, zuby. Kostni tkan je zasobarnou
vapniku (pri nedostatecném pFl’jmu se vapnik a ostatni
mineralni latky ulozené v kostech vraceji do krve). Maximalni
kostni hustota je ve véku 25 az 30 let << dostatecny prijem
vapniku v détstvi a dospivani je urcujici pro stav kosti v
pozdéjsim véku.

Pozndmka: Pro zdravi kosti je dUlezita také celkové pestra strava
(s dostatecnym mnozstwm bilkovin, fosforu, horC|ku), vitamin D
(vytvoreny v k(zi plUsobenim slunecnlho zareni Ci prijaty potravou)
a pohybova aktivita (zatizeni kosti — stavba kosti — pevnost).
Kvalitu kosti nepriznivé ovlivhuje koureni cigaret, nadmérny prijem
soli, fosforu (napOJe a potraviny obohacené o fosfor - kolové
napoje, tavené syry, uzeniny).




2. PESTROST

0 Lepek (gluten)

se nachazi v obilovinach - psenice, jeCmen, zito a oves.

U nékterych lidi ( 1 - 2 %) se objevuje nesnasenlivost lepku, tzv.
celiakie - nutno dodrZovat bezlepkovou dietu. Kromé vyrobkd z
uvedenych obilovin, je nutné hlidat i slozeni jinych potravin, ve
kterych muZe byt lepek obsaZen napf. mouka v uzeninach, mlé¢né
vyrobky zahusténé psenicnym skrobem, soucast aditiv.

Prirozené bezlepkové potraviny jsou ryze, kukurice, pohanka, jahly,
amarant (viz druha polovina druhého patra Pyramidy vyzivy pro
déti). I pro osoby s celiakii plati, ze nejvice energie by mély prijimat
z tohoto patra. Vice se zatazuji brambory (vyznamny zdroj sacharidd
i vlakniny).




2. PESTROST

o Vegetarianstvi

Vegetariani odmitaji jist (¢aste¢né & Uplné) potraviny Zivoc¢isného plvodu. PFisné
smeéry jako je veganstvi (pouze rostlinna strava) nebo frutarianstvi (pouze plody
a semena) jsou pro déti zcela nevhodné (nedostatek plnohodnotnych bilkovin,
Zeleza, vitaminu B12, vitaminu D, jodu, omega 3 mastnych kyselin). Odbornici se
shoduji, ze dobre sestavena lakto-ovovegetarianska strava (rostlinna strava,
mléko, mlécné vyrobky, vejce) je vhodna pro vSechny vékové kategorie.

= Vitamin B12 (kobalamin) - dilezity pro krvetvorbu, metabolismus, funkci nervové

soustavy - obsazen pouze v zivociSnych zdrojich

O Averze — muze vznikat pokud je konzumace spojena s nemoci, nevolnosti,
negativhim prozitkem

o Strach z neznamé chuti (neofobie) - je prirozeny, pro prekonani je
nutné potravinu ochutnat priblizné 10krat

o V pripadé, ze dojde k vylouceni nékterych potravin ze
stravy je nezbytné najit jejich nahradu - alergie,
laktozova intolerance, celiakie, averze, presvedceni,...



3. PRIMERENOST

o , Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou jejich mnozstvi."

O Prfiméfenost vyjadfuje v jakém poméru a mnozstvi by se meély vyskytovat v celodenni
strave potraviny z jednotlivych potravinovych skupin — hlavni jidla slozena ze vSech pater
pyramidy, neprejidat se ani nehladovét.

o Jak je velka jedna porce ?

m porce je velka jako seviena pést Ci rozeviena dlan (zaludek je velky jako objem spojenych rukou)
O Kolik porci za den snist?

m pfiblizné 15 porci, (dospéli o néco méne) a vypit minimalné 7 sklenic




3. PRIMERENOST

Co pyramida neobsahuje ?

O

limonady, sladkosti, uzeniny, chipsy a
dalsSi mohou ve vétSim mnozstvi pyramidu
vyzivy znacné nabouravat, ze stravy

v v (o] Ve, 7 . Ve o« 7

vytesnovat dulezite zdroje zivin a dodavat

v v )4 v V4 . o)
telu nadbytecné mnozstvi soli, cukru a

V4 0 r o r

nevhodnych tuku (tzv. zakerna kostka)

denni davka soli - max. 5 g (u déti 4 g)

denni davka pridaného cukru - 45 g (déti
359)

denni davka celkového tuku - cca 70 g
(déti 55 g)

Poznamka: sacek bramburkd spolecné s jednou
cokoladovou tyCinkou obsahuje denni davku
celkového tuku (pro déti Skolniho véku).

PORCE POTRAVINY NEBO
NMAPOJE ZE ZAKERNE KOSTKY
JE VELKA AS| JAKO TVA PEST.

JEDNA ZAKERNA KOSTKA
MNEVADI, ALE KDYZ JICH JE VICE,
MOHOU TVOJI PYRAMIDU
BORIT. URCITE BY NEBYLO
DOBRE STAVET 51 SVOJI PYRA-
MIDU ZE ZAKERNYCH KOSTEK.

. "l
it - —




4. PRIPRAVA

O nakupovani - co najdeme na obalu?

OOoOo0oao

a

Nazev potraviny
Kdo potravinu vyrobil ¢i dovezl
Misto plivodu potraviny
Mnozstvi vyrobku (objem & hmotnost & pocet kusQ)
Datum minimalni trvanlivosti
=  minimalni trvanlivost do...
Datum pouzitelnosti

= Na potravinach, které jsou z mikrobiologického hlediska nachylné ke kazeni,
spotrebujte do...

= Po uplynuti tohoto data nesmi byt vyrobek prodavan ani nabizen zdarma
Udaj o zplsobu skladovani

Udaj o zplisobu pouziti

Slozeni potravin

= Slozky jsou Fazeny sestupné dle mnozstvi !!!

Udaj o acelu (napf. urceno pro zvlastni vyZzivu)

Udaj o alergenech

Pozn. Dobrovolné idaje na potravinach nesmi uvadét spotrebitele v omyl !
(napf. Udaje o zdravotni prospésnosti, ktera nebyla védecky prokdazana)



4. PRIPRAVA
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http://www.szu.cz/uploads/5keys_czech.pdf

5. PRAVDIVOST

O

Zakladni ziviny (makroziviny) jsou sacharidy,
tuky a bilkoviny a vcetné vlakniny jsou pro telo
zdrojem energie (prijimame je v desitkach
gramuU), ostatni Ziviny jako jsou vitaminy a
mineralni latky nase télo potrebuje v mnohem
mensim mnozstvi, jejich funkce je vsak stejne
dulezita a jejich dostateény pfijem nezbytny.

Myty ve vyzive (vice viz www stranky):
(str. 98)


http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva_web.pdf
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva_web.pdf
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=95&Itemid=76
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=95&Itemid=76

5. PRAVDIVOST

vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B 12,
kyselina listovi

draslik, fosfor, vipnik, hotéik,
Zelezo, jod, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

i nenasycené tuky),

sacharidy, vliknina

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

¥

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vipnik, fosfor, jod, hotéik
bilkoviny, tuky

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listovd, karoteny
draslik, vapnik
vldknina, voda, sacharidy

sacharidy (Skroby), vldknina
vitamin B 1, niacin, hotéik

-------

vioda,

sacharidy (cukry),
vipnik

Obr. 30 Pyramida vyZivy pro déti jako zdroj Zivin

Pyramida vyZivy pro déti zobrazuje denni doporucenou konzumaci riznych potravinovych skupin.
Ve formé potravin zndzormuje denni doporucené davky Zivin, které jsou pro télo nezbymeé.



5. PRAVDIVOST

O

Optimalni pFijem bilkovin, tukd a sacharidd je dan zhruba
jejich hmotnostnim pomérem 1 : 1 : 4.

Sacharidy

nejpohotovéjsi zdroj energie, funguji jako palivo, proto je potreba je
doplfiovat v pribé&hu celého dne, z chemického hlediska je délime na
jednoduché a slozené.

jednoduché sacharidy = cukry - jsou sladké, dodavaji energii velmi

rychle, ale na pomérné kratkou dobu (cukr, med, sladkosti, ovoce, mléko,..

slozené sacharidy = skroby - v tenkém strevé se stépi na glukozu,
energie je uvolnovana pomaleji a vydrzi déle

Viaknina

se uplatiuje v prevenci rady nemoci: zubni kaz, onemocnéni srdce a céy,
obezita, cukrovka, onemocnéni strev

bohatymi zdroji viakniny jsou lusténiny, obiloviny (predevsim celozrnné),
ovoce, zelenina, orechy (dle pyramidy)

)



5. PRAVDIVOST

o Bilkoviny

- rust a vyvoj télesnych tkani, regenerace svalové tkané,
spravna funkce imunitniho systému, veskere télesne
pochody

- plnohodnotné bilkoviny z Zivo¢isnych zdroju (obsahuji
vSechny potrebné esencialni aminokyseliny) - vejce, mléko,
mlécné vyrobky, maso

- neplnohodnotné bilkoviny z rostlinnych zdroju (urdité
esencialni aminokyseliny neobsahuji)- lusténiny, obiloviny

- v pripadé Cisté rostlinné stravy je nutné zdroje rostlinnych bilkovin v

prubé&hu dne vzdjemné vhodné kombinovat (napf. lusténiny
kombinovat s obilovinami)




5. PRAVDIVOST

O Tuky- jsou
nosicCi energie, v
tuku rozpustnych
vitamind (A,D,E,K),
nezbytné pro
tvorbu bunécnych
membran,
specificky vyZzivuji
mozek, pusobi v
zanétlivych
procesech, ovliviuji
hladinu
cholesterolu,
udrzuji teplo, chrani
organy

o Obr. ukazuje
doporuceny pomér
dennl’okonzoumace
zdroju tuku

POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY




5. PRAVDIVOST

o0 Nenasycené mastné kyseliny a jejich

specifické funkce (dle schvalenych zdravotnich
tvrzenich EFSA)

O Mononenasycené i polynenasycené mastné kyseliny
prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi -
vyznamné zdroje orechy, olejnata semena a oleje z nich,
ryby

o Polynenasycené omega 3 mastné kyseliny (z ryb) prispivaji
k normalni ¢innosti srdce, k udrzeni normalni ¢innosti
mozku a stavu zraku - vyznamny zdroj - ryby

= Pozn. EFSA - Evropsky Urad pro bezpecnost potravin
( , ), tvrzeni se kterymi se
muZeme setkat na obalech potravin



http://www.efsa.europa.eu/
http://www.foodnet.cz/

6. PITNY REZIM

o Pitny rezim znamena pravidelny a dostatecny privod vhodnych tekutin
béhem dne.

o Zakladem pitného rezimu by meéla byt voda.




Voda

o je nejduleZitéjsi souast vyzivy, protoze zprostfedkovava

O O

funkce ostatnich jejich slozek (rozpoustédlo, transportni

rostredek, udrzuje teélesnou teplotu, vstfebavani, presun
atek z krve do tkani, vylucovani odpadnich latek ledvinami,
metabolismus)

voda ma nejvetsi podil na celkové télesné hmotnosti,
celkove mnozstvi vody zavisi na veku (novorozenec - 75%
vody, dospeli = 60% vody, stari — 50% vody)

prijem vody musi byt v rovhovaze s vydejem vody

prijem vody - napoje, potrava, mala ¢ast metabolismem
Zivin

vydej vody — moci (1500 - 2000 ml denne), dychanim (400
ml denne), potem (500 ml denne), stolici (100 ml denne) -
celkem 2 -2,5 | u dospeleho Cloveka

pfi vylouceni vice vody nez je prijem - odvodneni -
dehydratace - jiz ztraty 2 % telesne vody vede poklesu
vykonu, ztrata 15 - 30 % je smrtelna



Voda

O

OO

prijem tekutin je fizen pocitem zizne, Zizen je fyziologicky

stav, ktery Cloveku signalizuje vetsi ubytek vody z organismu,

regulatorem pocitu zZizne je zahusteni krve (zvyseny
smot|cky tlak télesnych tekutin)

denni pfijem tekutin by mél Cinit u dospéelého Clovéka asi 1,5 |
ve formé& napoju, déti by meIK vypit denne 1 - 1,5 | tekutin
(ukazatel dostateéného pltne 0 rezimu - barva mOC|)

vyssi prijem tekutin - vyssi teplota okoli, suchy vzduch,
intenzivnéjsi pohyb, nemoc, horecka, prUJem zvraceni

deti velmi spatne snasi pocit zizne, potfebuji vice vody
k pomeru telesne vahy nez dospeh (nedostatek tekutln se u
deti projevuje unavou, malatnosti, spavosti a bolestmi hlavy)

duleZité je doplfiovani tekutin i v dobé $kolniho vyudovani
dulezité je doplfiovani tekutin i mezi jidly
vhodné napoje - teplota, mnozstvi cukru, pridatné latky

(nevhodné pro déti - kofeln chinin, barV|va konzervacni latky,
umela sladidla, CO?2)



6. PITNY REZIM

\'a A

o Prijem vody

10%

voda vznikld viastmim metabolizmem

20 %

\  Vdaz pofravin

63 %

voda z ndpojd

Obr. 36 Prijem vody

Pomér prijmu vody 7 ndpojii a potravin souvisi se sloZenim stravy. Polévky, ovoce, zelenina, jogurty a dalsi mlécné vyrobky

nam mohou doddvat znacnou cdst celkové prijimané vody.




6. PITNY REZIM

Tabulka 9 Celkové denni doporu¢ené mnozstvi vody (v ml/kg optimélni télesné hmotnosti)

Veék 1-3 4-6 7-9 10-12 13-18 19-50 >50 téhotné | kojici
Denni 95 15 60 50 40 35 30 33 45
potfeba

vody

Napr. desetileté dité vaZici 30 kg potrebuje denné asi 1500 ml vody. Priblizné 1000 ml pFijimd z ndpojii
(7 sklenic velikosti pésti §koldka), asi 350 ml z potravin a cca 150 ml pFispénim viastmiho metabolizmu.




Vyzwové doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky

O http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-
trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni.html

O http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-
zhneni-vyzivovych-doporuceni.html
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Z.drava 13

Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou jejich mnoZstvi.

O

Udrzujte si pfiméfenou stalou telesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzu a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alespoft 30 minut napf. rychlou chzi nebo cvi¢enim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrove i vafené) a ovoce, denné alespon 500 g
(zelenjny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas konzumUJte mensi mnozstvi
otechu.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnne, téstoviny, ryZzi) nebo
brambory, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte mléko a mléc¢né vyrobky, zejména zakysane€; vybirejte si prednostné
polotuc¢né a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné
masne a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chlpsg
cokoladové vyrobky), tak{( ako pomazanky na chléb a pecivo a pri pfiprave pokrmu Pokud
je to mozné nahrazujte tu y ZivoCisné rostlinnymi oIeJ| a tuky

Snizujte prljem cukru, zejména ve formé sIazenych napojl, sladkosti, kompotl a zmrzliny.

Omezujte pfijem kuchyrskeé soli a potravin s vy$sim obsahem soli (chipsy, solené tyCinky a
ofechy, slané uzeniny a syry), neprilosujte hotové pokrmy

Predchazejte nakazam a otravam Z pqtravin spravnym zachazenlm S potravinami prl
nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmu pri tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpusobum omezte smazeni a grllovanl

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, mineralni
vody, slaby caj, ovocné caJe a stavy, nejlépe neslazene)

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,51 piva, 50 ml lihoviny).



Hodnoceni vyzivy z hlediska pestrosti
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(SEBE)HODNOCENI
VYZIVOVEHO CHOVANI -pie ray

6 OTAZEK - 6 BODU
Pozn.: vychazi z hodnoceni vyzivového chovani ,Nutricni skore® WHO
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1. M¢l/a jste pravidelnou stravu?

Jednotliva jidla byla od sebe vzdalena maximalné 3 hodiny. Mezi jidly jste
nepojidali, vyjimkou mohlo byt ovoce ¢i zelenina.
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h pater pyramidy

2. Byla alespon 3 vase jidla slozena ze

vsec




3. Vypil/a jste nejméne 7 sklenic ¢i hrnka
vhodnych tekutin o objemu vlastni seviené pésti?

Vhodné tekutiny: voda, slabé ¢aje nebo jen mirné ochucené tekutiny, mléko a mlécné

napoje

WWW.pav.rvp.cz



4. Snédl/a jste nejméne 5 porci ovoce
a zeleniny velikostt seviené pésti?




5. Snédl/a jste 2 porce mlécnych vyrobka?

(pfipadné jiného vyznamného zdroje vapniku)

WWW.pav.rvp.cz




6. Byl/a jste sttidmy/a v konzumaci
potravin a napoju z tzv. zakefnych kostek?

(snedli jste maximalné 1 porct)
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VYHODNOCENI

o 6 bodi - VasSe vyziva je vyborna!

o 5 bodid - Vase vyziva zasluhuje pochvalu, ale
O v . v, Vv v V.
muzete jesté neco zlepsit.

o 4 body - Vase vyziva je dobra, ale zkuste byt
lepsi.

o 3 a méne bodi - Pozor! Vase vyziva nebyla
uplné v poradku. Zkuste to vylepsit!

o
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